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Zapobiegamy e-uzaleznieniom

Profilaktyka — uwagi teoretyczne wstepne.

Propozycje dzialan profilaktycznych w zakresie
e-uzaleznien.

Publikacje zwarte — ksigzki warte przeczytania.

Rekomendowane programy profilaktyczne.
—_




Zapobiegamy e-uzaleznieniom

Profilaktyka

Wszelkie dzialania o charakterze profilaktycznym
powinny by¢ oparte na podstawach teoretycznych:

1. ZawartosS¢ merytoryczna.

2. Dostosowanie do grupy odbiorcow.
3. Przygotowanie realizatorow.

4. Ewaluacja.



Zapobiegamy e-uzaleznieniom

Dzialania profilaktyczne dzielimy ze wzgledu na:

charakterystyke grupy odbiorcow —
wszyscy albo tylko grupa podwyzszonego
ryzyka;

miejsce prowadzenia dzialan
przedszkolna/szkolna, rodzinna.

W przedszkolu/szkole zazwyczaj prowadzi sie
profilaktyke na poziomie:

uniwersalnym;

selektywnym.
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Profilaktyka uniwersalna — kierowana jest do
calo$ci spoleczenstwa. Jej celem jest podwyzszenie
wieku inicjacji danego zachowania albo obnizenie
czestotliwos$ci wystepowania danego zachowania.
Profilaktyka selektywna — kierowana jest do grup
podwyzszonego ryzyka czyli takich oséb, ktore

ze wzgledu na to gdzie mieszkaja, jaki jest ich status
rodzinny, socjoekonomiczny albo ze wzgledu na
okreslone cechy psychologiczne sg bardziej narazone
na dane zachowanie (np. dzieci nieSmiale).
Profilaktyka wskazujaca — kierowana jest do osob,
ktore juz zachowuja sie problemowo.



Zapobiegamy e-uzaleznieniom

Waznym obszarem profilaktyki, oprocz wspierania
prawidlowego rozwoju dzieci i mlodziezy,

jest wspieranie 1 rozwijanie umiejetnosci
wychowawczych rodzicow, opiekunéw prawnych,
nauczycieli, ktore polega¢ winno na poszerzaniu
wiedzy 1 wzmacnianiu umiejetnosci.
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Zasady, ktore pozwolg chroni¢ dzieci

od najmlodszych lat przed uzaleznieniem

od ,maszyn” jakimisa nowoczesne technologie
opracowala Wanda Pottawska, aby korzystanie

z nich uczynic bezpieczniejszym:
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1. Rodzice chronia dzieci od najmlodszych lat
poprzez limitowanie dostepu do multimediow
wedlug kategorii wiekowych.

2. Rodzice stopniowo ucza madrego korzystania
z nowoczesnych technologii, ale tak, zeby nie
zastepowaly one kontaktow z najblizsza
rodzing, prawdziwego spotkania z kolegg,
kolezanka.

3. Rodzice wdrazaja od malego dzieci do

sportOw 1 rekreacji na Swiezym powietrzu,
uczg odpoczywania w kontakcie z przyroda.
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4. Rodzice wdrazaja takie proste zasady, jak:
w Internecie nie piszemy o drugim za jego
plecami, nie méwimy o nieobecnych, wg zasady nie
rob drugiemu tego, co tobie niemile,
w Internecie nie wujawniamy intymnych zdjec,
wstydliwych informacji o sobie, ktore moga poshuzy¢
do szantazu, postawienia nas w zlym $wietle,

w Internecie nie ujawniamy innych informacji
o sobie, ktorych w kontakcie bezposSrednim nie
powiedzielibySmy rozmowcy,

uczymy dziecko ograniczonego zaufania do relacji
w Internecie - nie wiesz kto stoi po drugiej stronie
ekranu.
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5. Rodzice ucza dzieci, ze komputer, laptop,
telefon, Internet jest to urzadzenie pomocne
w nauce, pracy, ale jest to ,maszyna”, ktora nie
moze zastapi¢ prawdziwych relacji z ludZzmi
w realnym zyciu.

6. Rodzice wspieraja dzieci w ich kontaktach
rowiesniczych, zapisuja do bezpiecznych
organizacjl, zajecla rozwiljajace zainteresowania
do sprawdzonych instytucji.




Zapobiegamy e-uzaleznieniom

7. Rodzice zmieniaja mySlenie, ze gdy syn/corka
siedzi nagminnie wiele godzin w domu grajac w gry
komputerowe, siedzagc na komunikatorach
internetowych - to jest bezpieczne. Przekonanie
bledne. To my rodzice wpuszczamy wroga pod
wlasny dach, albo nie. Przy naszej biernoSci nasze
dziecko moze uzalezni¢ sie od gier, mediéw
spolecznos$ciowych i innych, nawigzaé¢ niebezpieczne
relacje.

8. W przypadku gdy nasze dziecko jest uzaleznione
behawioralnie sami nie rozwigzemy problemu.
Potrzebna jest terapia behawioralna. Rodzicu nie boj
sie szuka¢ pomocy dla swojego dziecka, aby wrocilo
do zdrowia.
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9. Najwazniejsza jest rodzina, w ktorej dziecko
ma oparcie i poczucie, ze jest kochane i wazne
(to ma by¢ poczucie subiektywne dziecka, a nie
przekonanie rodzica, ze on kocha). Nie oznacza to,
ze my rodzice mamy by¢ doskonali, ale trzeba
w sobie 1 dzieciach wypracowa¢ umiejetnosc
wzajemnego przebaczania i dazenia do zgody,
wedlug zasady: ,,Niech slonice nie zachodzi
nad waszym gniewem”.
Przytulenie przez rodzica na dobranoc, uSmiech,
mite stowo — to buduje nowy dzien.

10. Dla nas rodzicow nasze dzieci s3 najwiekszym
skarbem.




®
Dziecko
®
w wirtualnym
& ® ®
swiecle
Rekomendacje Amerykanskiej Akademii Pediatrii dla dzieci ponizej 5 roku
zycia dotyczace mediéw cyfrowych (2016 r.)

qlc' ]8 m. ZW “\\.)

Brak korzystania z mediéw cyfrowych. < \g/
Dopuszczalne jest uzywanie komunikatoréw P <
(typu skype) do rozméw z cztonkami rodziny. / 0

Jak najmniej kontaktu z mediami. Ogladanie
w obecnosci rodzica, aby ten mégt na biezgco
objasniac i rozmawiac na temat widzianych

obrazow.

2-5 r. z'g,ala/

Nie wiecej niz 1 godzina dziennie.
Nadal dobrze, aby odbywato sie to
pod kontrola opiekuna.

CONSILIA +
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USTALAMY
DOMOWE ZASADY
EKRANOWE

https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci



https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci

Zapobiegamy e-uzaleznieniom

https://naukatolubie.pl/akademia-cyfrowego-rodzica/

Ile czasu dziecko moze spedzac przed ekranem?
https://naukatolubie.pl/acr/dzieci-przed-komputerem/

Co sie stanie gdy sie odlaczysz? FOMO
https://naukatolubie.pl/acr/co-sie-stanie-gdy-sie-odlaczysz-fomo/



https://naukatolubie.pl/akademia-cyfrowego-rodzica/
https://naukatolubie.pl/acr/dzieci-przed-komputerem/
https://naukatolubie.pl/acr/co-sie-stanie-gdy-sie-odlaczysz-fomo/
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https://pl.software.fish /parental-control/best-parental-control-apps

Najlepsze aplikacje
do kontroli rodzicielskiej
2022



https://pl.software.fish/parental-control/best-parental-control-apps
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https://fundacjapozaschematami.pl/projekty/aplikacja-rysia-i-tolek-w-cyberswiecie-aplikacja/

Celem aplikacji jest rozwijanie wiedzy i umiejetnosci
dotyczacych bezpiecznego uzywania Internetu
przez dzieci w wieku wczesnoszkolnym 1 przedszkolnym.


https://fundacjapozaschematami.pl/projekty/aplikacja-rysia-i-tolek-w-cyberswiecie-aplikacja/
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O czym winien pamieta¢ nauczyciel wychowania

przedszkolnego takze podczas podejmowania

dzialan w zakresie profilaktyki e-uzaleznien?:
Jaki jest cel wychowania przedszkolnego?

Jak brzmi nowa definicja wychowania?

Jakie kierunki polityki o§wiatowej panstwa
wyznaczajq jego codzienna prace z dzie¢mi?



Lapobiegamy e-uzaleznieniom

Celem wychowania przedszkolnego jest
wsparcie catoSciowego rozwoju dziecka.
Wsparcie to realizowane jest

przez proces opieki, wychowania

| hauczania — uczenia sie,

co umozliwia dziecku odkrywanie
wiasnych mozliwosci, sensu dziatania
oraz gromadzenie doSwiadczen

na drodze prowadzacej

do prawdy, dobra i piekna.

W efekcie takiego wsparcia dziecko
osigga dojrzatos¢ do podjecia

nauki na pierwszym etapie edukaciji.
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definicja

wychowania
Wspieranie dziecka w rozwoju ku petnej dojrzatoSci
w sferze fizycznej, emocjonalnej, intelektualnej, duchowej
| spotecznej, ktdre powinno by¢ wzmacniane i uzupetnianie
przez dziatania z zakresu profilaktyki dzieci i mtodziezy.
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Kierunki realizacji polityki oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2022/2023:

1. Wychowanie zmierzajace do osiaggniecia ludzkiej dojrzaloSci
poprzez ksztaltowanie postaw ukierunkowanych na prawde,
dobro i piekno, uzdalniajacych do odpowiedzialnych decyzji.

2. Wspomaganie wychowaweczej roli rodziny przez wlasciwa
organizacje i realizacje zaje¢ edukacyjnych wychowanie do
zycia w rodzinie. Ochrona i wzmacnianie zdrowia
psychicznego dzieci i mlodziezy.

7. Rozwijanie umiejetno$ci metodycznych nauczycieli w zakresie
prawidlowego i skutecznego wykorzystywania technologii
informacyjno-komunikacyjnych w procesach edukacyjnych.
Wsparcie edukacji informatycznej i medialnej, w
szczegolnosci ksztaltowanie krytycznego podejscia do tresci
publikowanych w Internecie i mediach spoleczno$ciowych.
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Lista propozycji,
ktore warto wykorzystac
w celu podjecia na gruncie przedszkola
zagadnien zwigzanych z zapobieganiem
e-uzaleznieniom:
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/e-uzaleznienia-jak-budowac-profesjonalna-szkolna-profilaktyke
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/czy-profilaktyka-w-szkole-moze-byc-ciekawa

@ I} Czy profilaktyka w szkole moze X + A = X
= C O 8 https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/czy-profilaktyka-w-szkole-moze-byc-ciekawa B % =

j sgus % R 7 ol S 8 .
L SZKOLA Wopisz wyszukiwany tekst Q Szkolenia  Prawo OsSwiatowe Librus Rodzina | @ ® LIBRUS Synergia

Jak rozmawiac z dzie¢mi, gdy brakuje
im motywacji do nauki jakiegos

Czy profilaktyka w szkole moze pasanions oy ogadnniar S

w artykule, co zrobi¢, aby nie mowity "to

4 e , nam sie nie przyda“.
yc c‘ e awa ° portal.librus.pl/rodzina/artyku...
#wychowanie #rozwoj
ARTYKUL SPONSOROWANY

LA GLHEIEHIEE  24-11-2021

P\ i

Szkolv
Progravny

i profilaktyczne

& \\

fO LIBRUS L
&7 @LibruspL-291is

Dlaczego stres w pracy nauczyciela
pojawia sie tak czesto? Jak sobie z nim
radzi¢? %9 Zachecamy do lektury!
portal.librus.pl/szkola/artykul...

Jak na wiekszos¢ pytan, takze w tym przypadku mozna odpowiedziec: ,to #librusszkota #nauczyciel #stres

zalezy”. To troche tak, jak z tym tekstem, gdzie odpowiedz uzyskamy na TR Tseedce e



https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/czy-profilaktyka-w-szkole-moze-byc-ciekawa

Zapobiegamy e-uzaleznieniom

https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/tik-jako-element-szkolnej-profilaktyki-e-uzaleznien
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/szkolna-profilaktyka-e-uzaleznien-jak-wspolpracowac-z-innymi-instytucjami
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Kampania jest odpowiedzia na nowe zagrozenia
cywilizacyjne, na jakie obecnie narazone sg dzieci
juz od najmlodszych lat: e-uzaleznienia.
Ma na celu:
szerokg promocje dobrej, pozytywne]j
profilaktyki obejmujgcej najmlodsze dzieci i ich
rodziny,
uwrazliwienie dorostych na problem nadmierne;
obecnosci ekranow w zyciu dziecl,
pokazanie rodzicom, jak wazna jest uwaznosc
w relacji z dzieckiem.
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ORGANIZATOR

Stowarzyszenie Strefa Wsparcia to organizacja
pozarzadowa wspierajaca rodzicoOw 1 nauczycieli.
SSW od wielu lat tworzy programy profilaktyczne,
by chronié¢ dzieci przed e-uzaleznieniami
(finansowane przez Ministerstwo Zdrowia).
Strefa Wsparcia szerzy szacunek 1 empatie, jako
najskuteczniejsze narzedzie dobrego zycia

w spoleczenstwach.

Uczy rodzicow, jak wychowywac¢ mlodych, silnych
ludzi, nie naruszajac ich integralnosci.

Promuje wiedze na temat zrOwnowazonego
korzystania z technologii przez najmlodszych.
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Problem kampanii

Naduzywanie i nieodpowiednie
korzystanie z ekranow
przez dzieci w wieku
przedszkolnym i wezesnoszkolnym.
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Cel kampanii

Celem Kampanii “Odlacz sie — Polgcz sie” jest dotarcie
do jak najwiekszej iloSci rodzicoOw, opiekundéw

1 nauczycieli uzywajac wszelkich mozliwych kanalow,
by...

..poznali zagrozenia - niebezpieczenstwo
nadmlernego korzystania z ekranow, jakie tresci sg
niewlasciwe, a jakie odpowiednie - swiadomogé
rodzica;

umerzyh 7€ maja wplyw - obecno$S¢ 1 uwaznosc
rodz1ca

V\nedmeh jak postgpowac w sytuacjach
p}l;oblemowych oraz Ey uniknac e-uzaleznien - relacja
chroni
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Kampania zaklada szereg dzialan:
spot TV;
spoty radiowe;
aktywno$¢ w Social Mediach,
YouTube;
Internecie;
e-platforma “Odlacz sie — Polacz sie”
(materialy eksperckie dostepne dla wszystkich
bezplatnie);
profilaktyczny bezplatny program edukacyjny

dla szkol 1 przedszkoli
“Re@IlnieOdpowiedzialni”.
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L . RE@LNIE ODPOWIEDZIALMI - C X + W - s
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POLACZ SIE [
Kl Obserwuj nas! Instagram B YouTube Szukaj ...

RE@LNiE GDPOWIEDZIALN

To profilaktyczny program dla przedszkoli i szkét....

catkowicie bezptatny
uswiadamiajgcy szkodliwosé nadmiernego korzystania z ekranow
uczacy jak rozmawiac o ekranach z rodzicami i dzie€mi

tatwe w ocbstudze narzedzia dla nauczycieli (filmy, webinary, podcasty, prezentacje, scenariusze,
karty pracy z rodzicami i dzie¢mi)

Sprawdz czy przedszkole/szkota twojego dziecka bierze udziat w programie

Deolna licta nlardwealk hinraruch Lidzialw nronramie iect tiitai - klilenii | nnhiarzl
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oPtALZ sle
POLACZ SIE |

budz Swiadomose
budz relacje

budz wyobraznie
budz aktywnosé
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Ogolnopolska Kampania Spoleczna

ODEACZ SIE POEACZ SIE

https://odlaczsie-polaczsie.pl/

Podcasty > Facebook
Materialy wideo »>Instagram
Materialy tekstowe »Youtube

Grafiki


https://odlaczsie-polaczsie.pl/
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Podcast

Swiadomy dorosly to bezpieczne dziecko Moje
dziecko za dlugo siedzi przed ekranem

https://www.youtube.com/watch?v=I-tpeVnh OI&t=2s



https://www.youtube.com/watch?v=l-tpeVnh_OI&t=2s
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Jak wspierac nasze dzieci w kontekscie wojny
na Ukrainie?

#1 S_adm dorosty tobez.. i

PERCAST
PODCAST
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CodzieMnie aktywnosci wspierajace rozwoj
integracji sensorycznej

| #4 S iadomy dorosty to bez... i
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RE@LNIE ODPOWIEDZIALNI O KAMPANII
Obserwuj nas! Instagram @ YouTube

PeDCASY

Swiadomy dorosty to bezpieczne dziecko -
Moje dziecko za dtugo siedzi przed ekranem

&) #2 Swiadomy dorosly to bez...
PODCAST

Swiadomy rodzic to bezpieczne dziecko -
uwaznos¢ w rodzicielstwie

. #5 Swiadomy dorosty to bez... i
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&P #3 Swiadomy dorosly tobez..

OBUDZ SWIADOMOSC OBUDZ RELACJE OBUDZ WYOBRAZNIE OBUDZ AKTYWNOSC
MATERIALY DO POBRANIA WSPIERAJA NAS
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Korzystanie z ekrandw a sen - integracja
sensoryczna

PODCAST

!
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Relacja chroni - kary i nagrody, a relacja
dorosty/dziecko

#7 Relacja chroni-Karyinag.. i .\
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MATERIAtY ViDE®

Wykorzystanie gier planszowych do nauki i Kreatywne wykorzystanie technologii - Uspij
ekrany obudz wyobraznie

v Webinar "Zabawy sensoryczne - wyciszajgce,
relaksujgce i obnizajgce stan napigcia” wspolnego spedzania czasu
0 #6 Swiadomy dorosty to bez... | 3
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MATERIAY TEKSTOWE

Co dorosli powinni wiedzie¢ na temat korzystania z

technologii przez najmlodsze dzicci?

Mini poradnik dla rodzicow i nauczycieli

INSPIRACIA
- ; . 7‘,«%
CO ZAMIAST EXRANOW? ¥ ¢ 5 ' CO ZAMIAST BkRANOW? F ¥
AN :'e"“, : QN':
Eksperyment: myjaca Eksperyment: samorosnace Eksperyment: Wulkan

ciastolina balony

E-Book do pobrania... Myjaca ciastolina... Eksperyment: samorosngce Eksperyment wudkan...
. bal ony... Opublikowano: 22 maja 2022

Opublikowano: 17 pazdziernika 2022 Opublikowano: 22 maja 2022
Opublikowano: 22 maja 2022 Czego potrzebujemy? Sody

Czego potrzebujemy? Maki
ziemniaczanej — 1 szklanka... oczyszczonej (2 tyzki)...

https://odlaczsie-polaczsie.pl/eksperyment-samorosnace-balony/ R —— e e —— o
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0BUDZ RELACJE

BEZPIECZNA RELACIA Z DZIECKIEM TO: PO CO NAM TAK NAPRAWDE RELACIA?

1. Rodzaj bycia ze sobg oparty na zaufaniu, otwartosci i autentycznosci. 1. Poniewaz to fundament do porozumienia w pézniejszych latach.

2. “Miejsce” na wszystkie uczucia - i te przyjemne i te trudne. W 2. Zeby zyska¢ zaufanie swojego dziecka.
bezpiecznej relacji wszystkie emocje sg uznawane. . ) ) o

3. Zeby moéc rozmawiac w razie wystgpienia problemu.
3. Aktywny czas z dzieckiem. e . ) ) ] ) )
. 4. Poniewaz jak dziecko od najmtodszych lat bedzie czuto, ze jest
4. Dostepnos¢ emocjonalna dorostego, czyli gotowos¢ na otarcie fez, akceptowane takie jakim jest, nie bedzie potem szukalo akceptacji w #
przytulasy i dobre stowo. * sieci.

.

5. Stuchanie, zeby zrozumie¢ dziecko, a nie zeby na szybko mu 5. Poniewaz jezeli maluch ma dostepnego emocjonalnie rodzica, to nie

odpowiedziec. bedzie uciekat w swiat ekranéw.

6. Zgoda na 9, ze nasze dziecko moze byé niedoskonate i na to, ze my m

tez nie zawsze postepujemy idealnie. ‘

: : i : - = 20:02
L Wpisz tu wyszukiwane stowa . G ] @ Mm% a @b 0°C Pochmumie A © %3 7Z @) i 51




Zapobiegamy e-uzaleznieniom

@ ) OBUDZ WYOBRAZNIE - Odtac: X = + v = X
= C O B hitps://odlaczsie-polaczsie.pl/ob B & @ ¥ =
(0] 72 X Cz S| OBUDZ SWIADOMOSC OBUDZ RELACIE OBUDZ AKTYWNOSC

REQ@LNIE ODPOWIEDZIALNI O KAMPANII MATERIALY DO POBRANIA WSPIERAJA NAS

POLACZ SIE |

Obserwuj nas! Instagram @ YouTube Szukaj ...

0BUDZ WYOBRAZNiE

.

Wyobraznia to wielki zasob — utatwia rozwigzywanie problemow, analizowanie, szukanie przyczyn i przewidywanie skutkow dziatan. Pozwala
ﬁerwac’ sie od rzeczywistosci w trudnych chwilach, pomaga w byciu twoérczym i kreatywnym. A to sg niezwykle wazne kompetencje dla dzieci.

Ale czym tak wiasciwie jest wyobraznia?

WyobrazZnia to zdolnos¢ do wyobrazania sobie czegos, do przewidywania, tworzenia réznych wyobrazen np.“scenariuszy zdarzen”. Wyobraznia
rozwija sie do 3-4 roku zycia. Dzieki niej pojawia sie np. zabawa symboliczna, czyli zabawa “na niby". Bez umiejetnosci wyobrazenia sobie, ze patyk
jest mieczem, a kamyk zabg trudno jest wkraczac¢ w Swiat dziecigcej zabawy.

Co ma wplyw na rozwoj wyobraz’ni?

Ogromny wplyw na rozwdj wyobrazni u dziecka ma otoczenfe, w ktérym dorasta. Przez otoczenie rozumiemy nie tylko miejsce, ale i ludzi z ktérymi #
przebywa, czy interakcje do ktorych jest zapraszane. Wigksza sktonnos¢ do zabaw z wyobraznig wykazujg dzieci, ktore spedzajg duzo czasu na
wspodlnych zabawach z rodzitami. | tu wazne jest co rodzice proponujq,‘.)oniewaz wyobraznie rozwija przede wszystkim:

Zabawa, ktéra angazuje zmysty malucha (dotyk, stuch, wzrok, wech, smak)

\AIzninrmanma Aanmussdadanin rAsrmich s e dElanmosh his
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,~Re@Inie Odpowiedzialni”
to bezplatny program profilaktyczny, ktorego
dzialania skierowane sg do zlobkow, przedszkoli
szkol 1 w calej Polsce.

Program jest czeScia
Ogoblnopolskiej) Kampanii Spoleczne;j

ODEACZ SIE, POEACZ SIE.
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W ramach uczestnictwa w programie placowki
otrzymuja:
komplet materialow dla kadry pedagogiczne;j
(filmy, podcasty, prezentacje, scenariusze, karty do
pracy);
wiedze na temat zagrozen zwigzanych z ekranami;
strategie : Jak mie¢ uwaznos$¢ na dziecko? Jak
rozmawiac z dzietmi i rodzicami? Jak prowadzi¢
zajecia?;
proste narzedzia do bezposredniego wykorzystania;
obecno$¢ w spisie placowek na e-platformie kampanii;
certyfikat zlobek, przedszkole, szkola, ,Re@Ilnie
Odpowiedzialne” (dla placowek potwierdzajacych
aktywny udzial w programie)
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To profilaktyczny program dla przedszkoli i szkét....

catkowicie bezptatny
uswiadamiajacy szkodliwos¢ nadmiernego korzystania z ekranow
uczacy jak rozmawiac o ekranach z rodzicami i dziecmi

tatwe w obstudze narzedzia dla nauczycieli (filmy, webinary, podcasty, prezentacje, scenariusze,
karty pracy z rodzicami i dzieémi)

Sprawdz czy przedszkole/szkota twojego dziecka bierze udziat w programie

Delna licta nlardwelk hinracruch Lidziakw nranramie iect tiitai - kliknii | nnhiarz!
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https://cyfroffykontakt.samsung.pl/
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STRONA GEOWNA AKTUALNOSCI qQuiz

SAMSUNG

WARSZTATY | AKTYWNOSCI

PORADNIK

w

MATERIALY EDUKACYJNE

Rodzinny
przewodnik po
cyfrowym swiecie

Przewodnik, w ktérym eksperci dzielg sie z
nami swoim doswiadczeniem rodzica,
nauczyciela i psychologa.

ZOBACZ WIECEJ

Porady i artykuty
ekspertow

Zachecamy do zapoznania sig z poradami i
artykutami ekspertow — dla rodzicéw i nie

tylko.

‘#RazemDamyRade #EnablingPeople
#WwellConnected
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... Co znajdziemy w Poradniku?
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RODZIC
JAKO WZOR

"Poczekq tylko
odpiszg”

Jak zbudowac dobre
nawyki u Twojego
dziecka?

ROZWIAZANIA

NIC TYLKO
ZABAWA

"Za karg dzis nie
grasz”

Jak nie nadawac
urzadzeniom
niepotrzebnych
zZnaczen?

ROZWIAZANIA

TECHNOLOGIA
| CZAS

"Mamusiu, feszcze
tylko fedna bajka”

Kiedy i jak dtugo
pozwoli¢ korzystac z
tabletu?

ROZWIAZANIA

TECHNO-
LOGICZNE BHP

"Rusz sie troche”

Jak wspierac¢ aktywnos¢
fizyczna i dbac o oczy?

ROZWIAZANIA

APLIKOWANIE
APLIKACJI

"Onmaija tez cheel”

Jak sprawdzié, czy
aplikacja nadaje sie dla
dziecka?

ROZWIAZANIA

MOJ
PIERWSZY TELEFON

"Przeciez wszyscy
Juzmajq”

Jak przygotowac
dziecko na pierwszy
smartfon?

ROZWIAZANIA

PRACA
NAD WSPOLPRACA

"Oddawqj teraz
moja kolef”

Jak nauczyé dziecko
wspotpracy i dzielenia
sie?

ROZWIAZANIA

SWIETY
SPOKOJ

"Pobaw sig teraz
sam”

Jak nie siegac po
"elektroniczny
smoczek"?

ROZWIAZANIA
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Fundacja Orange

https://fundacja.orange.pl/
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... Co znajdziemy w zakladce Strefa wiedzy?

™} Strefa wiedzy - Fundacja Orangex -+

< C O & orange.pl

foay @

. Fu ndaC]a Onas~ Programy~ Strefawiedzy « Aktualnosci

@ < o

Bezpieczenstwo
dzieci online Badania i raporty

scenariusze zajec, kidre pomoga lepiej zrozumie¢ Swiat miodych ludzi i dba¢ o ich
kompetencje przysziosci.

Rodzicu, dla Ciebie sg poradniki, publikacje i garsé¢ wskazéwek o tym, jak rozmawiac
z dzieémi o ich cyfrowych aktywnosciach, na co uwazac, a co traktowaé jako
potencjaf.

W walce
z dezinformacja
kluczowe jest

Kontakt

[}

Dia Nauczycieli i
szkot

~ - X
SRR 9 & =

PL|EN Wielkosétekstu A A A Zmieri kontrast

\ 4

Dla Rodzicow i
Opiekunow

Kto jest odpowiedzialny
Zza sztucz inteli je?

€3
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6.02.2022
Naduzywanie ekranow przez dzieci i
miodziez

Jak sobie radzic¢ z problemem - poradnik dla nauczycielek,
nauczycieli i rodzicow

Ostatnie lata, szczegdlnie czas pandemii coraz mocniej wzbudzajg pytania o ilogé i
jakos¢ czasu, ktory dzieci | mtodziez spedzaja przy ekranach. Opiekunowie sg stawiani
przed dylematami, na ile pozwala¢ dzieciom na korzystanie ze sprzetu — biorac pod
uwage zdrowie i balans miedzy Swiatem offline i online, ale jednoczesnie potrzebe
dziecka do pozostawania w kontakcie z rowiesnikami czy po prostu do atrakcyjnej
rozrywki w internecie.

Zapraszamy do lektury poradnika, ktory powstat wiasnie z potrzeby na odpowiedzenie na
te zagadnienia. Pokazujemy w nim na czym polega problem i jaka jest jego skala, jakie sa
skutki intensywnego korzystania z ekrandw i czym jest naduZywanie ekrandw, ale réwniez
skupiamy sie na przeciwdziataniu — profilaktyce i tym, jak reagowaé na naduzywanie
przez dziecko ekrandw.

Caly poradnik mozna pobraé jako PDF, a skrécong wersje mozecie przeczytac rowniez na
tej stronie.

Pobierz poradnik
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Fundacja Dajemy Dzieciom Sile
https://tdds.pl/

Dbamy o bezpieczenstwo dzieci w Internecie
Zajmujemy sie szeroko pojetymi kwestiami
bezpieczenstwa dzieci i mlodziezy w Internecie,
w tym problemami zwigzanymi z przemoca
z wykorzystaniem mediow elektronicznych
1 Internetu, szkodliwymi tre§ciami online,
sekstingiem, uwodzeniem online, niebezpiecznymi
kontaktami czy naduzywaniem Internetu.

https://fdds.pl/co-robimy.html#dbamy-o-bezpieczenstwo-dzieci-w-internecie



https://fdds.pl/
https://fdds.pl/co-robimy.html
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Dzien Bezpiecznego Internetu — 7 lutego 2023 r.
https://www.saferinternet.pl/dbi/o-dbi.html

Serwisy dzieciece:
Necio htitps://www.necio.pl/
Sieciaki https://sieciaki.pl/

Poradnia Dziecko w sieci
https://fdds.pl/jak-pomagamy.html#Poradnia%20Dziecko%20w%20Sieci

Platforma edukacyjna — Bezpieczenstwo dzieci

1 mlodziezy w Internecie
https://edukacja.fdds.pl/course/index.php?categoryid=33



https://www.saferinternet.pl/dbi/o-dbi.html
https://www.necio.pl/
https://sieciaki.pl/
https://fdds.pl/jak-pomagamy.html
https://edukacja.fdds.pl/course/index.php?categoryid=33
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Fundacja Dbam o ma@j zasieg

a

https://dbamomojzasieg.pl/ @
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0 moj zasieg Onas v Oferta v  Materialy edukacyjne v  Badania v  Projekty v Blog | @@ oM

Korzystaj z nowych
technologii.
Odpowiedzialnie.
Nauczymy Cie jak.

Dowiedz sig wiecej O nas

a z ciasteczek, aby swiadczyc¢ ustugi na najwyzszym poziomie. Dalsze korzystanie ze strony oznacza, ze zgadzasz sie na ic!

uzycie. Zgoda Polityka prywatnosci



@

(_

Zapobiegamy e-uzaleznieniom

) Fundacja Dbam o MjZ@sieg % = +

& 0 & https://dbamomojzasieg.pl
dbam
Q moj Zasieg Onas « Oferta » Materiaty edukacyjne

fundacja

Jak uczniowie grajg
w gry cyfrowe?
Zobacz wyniki
badania

1465

Dowiedz sie wiecej Pobierz ksigzke

, aby Swiadczy€ ustugi na najwy m poziomie. Dalsze korzystanie ze strony oznacza, Ze zgadz:

Badania -

e na ich uzycie.

Projekty «

Blog

Zgoda

w

 OComl

Polityka prywatnosci




.) Materiaty pomocnicze - Funda: X +

Zapobiegamy e-uzaleznieniom

o EJ https://dbamomojzasieg.pl/materialy-pomocnicze,

Materlafy pomochnicze

Zapraszamy do pobierania i korzystania z ponizszych materiatow graficznych.

zmian, a upowszechniajac je, pamigtaj o podaniu Zrddta ich pochodzenia.

Cykl infografik #higienacyfrowa:

o it ST

s .
Vs s oo craag iseimodcl.

Sl vl e tae st
e e ety

10 zasad higieny
cyfrowej
Infografika zawierajgca stworzone przez

nas 10 zasad higieny cyfrowej wraz z ich
krétkim opisem. Format pionowy.

Pobierz materiat

Ta strona ko

10 zasad higieny
cyfrowej

Infografika zawierajgca stworzone przez
nas 10 zasad higieny cyfrowej wraz z ich
kratkim opisem. Format poziomy.

Pobierz materiat

stugi na najv ym poziomie. Dals.

[«
I

Udostepniamy je bezptatnie, ale prosimy, nie ingeruj w ich forme i nie dokonuj w nich zadnych

Jak sie uzalezniamy_2

Jak sie uzalezniamy_1

Infografika przedstawiajgca proces
uzalezniania sie od internetu i smartfona.
Format Pionowy.

Infografika przedstawiajgca proces
uzalezniania sie od internetu i smartfona.
Format poziomy.

Pobierz materiat

Pobierz materiat

nie ze strony oznacza, ze zgadza

Zgoda Polityka prywatnao

ig naich uz
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.. Co znajdziemy w zakladce Materialy edukacyjne?

=% ‘ ) Materiaty pomocnicze - Funda: X DomowyKodeks.pl X + v = X
&~ C QO B https://domowykodeks.pl w3 ® ¥ =
M"ﬂ z % z
[ Strefa rodzicow Strefa nauczyciela Konkurs
@ siet eg

[ DARIED7 KONEKS )
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MODIFIKACIA
NASTROJU

NADMIERNE
TARBSORBOWANIE

NAWROTY
I NIEUDANE PROBY
LERWANIA 7 NALOGIEM

T DDSWIRDEZANIE
KONFLIKTU

LIAWISKD
TOLERANCII

SYMPTOMY ZESPOLU
ODSTAWIENNEGO

Dbam o moj zasieg



Zapobiegamy e-uzaleznieniom

Maciej Debski Dbam o moj zasieg

KOCHAM_ OFFLINE

https://www.facebook.com/wioletta.matusiak.7/videos/821541978934013



https://www.facebook.com/wioletta.matusiak.7/videos/821541978934013

Zapobiegamy e-uzaleznieniom

Bezpieczna szkola cyfrowa Biblioteka materialow

https://www.cyfrowobezpieczni.pl/biblioteka-materialow/



https://www.cyfrowobezpieczni.pl/biblioteka-materialow/

Zapobiegamy e-uzaleznieniom

@ ‘ " Biblioteka materiatéw - Cyfrov. X+ - _ -
< > C o E] S https:/fwana.cyfrowobezpieczni.pl/biblioteka-materialow/ E {3» L =

/s cyfrowobezpieczni.pl &/ & Q

[B:ﬂ BEZPIECZNA 5ZKOtA CYFROWA

-—
MENL S—

liczba plikéw:
73

Materialy na SDBC "‘z"a;' o

. . liczba plikéw:
Broszury i raporty projektowe 8

. . liczba plikéw:
Scenariusze lekcji 24

. . liczba plikdw:
Logotypy i grafika projektowa 6
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"% ‘ 7 Granie na ekranie ¥ [ Biblioteka materiatow - Cyfrov X + v - *
<« —» C U 8 B https//www.cyfrowobezpieczni.pl/biblioteka-materialow/materialy-na-sdbe B ® & =
- -
cyfrowobezpieczni.pl
[B:ﬂ BEZPIECZNA SZKOLA CYFROWA

Materiaty na SDBC Materiaty na SDBC Materiaty na SDBC

Deklaracja udzialu szkoly w Prezentacja na spotkanie z Dzien bezpieczenistwa cyfrowego

projekcie rodzicami . ) )

Scenariusz Szkolnego Dnia Bezpieczeristwa

Deklaracja udziatu szkoty w projekcie Prezentacja dla nauczycieli Cyfrowego, przygotowany dla Edukatoréw

Cyfrowaobezpieczni.pl - Bezpieczna Szkota dziatajacych w szkotach podstawowych (klasy 4-6)

Cyfrowana 2018 r.

PDF (4 MB)
PDF (2 MB)
PDF (3 MB)

Materiaty na SDBC
Materiaty na SDBC
Materiaty na SDBC Dzieri bezpieczeristwa cyfrowego
. . Szkolny dzieni bezpieczeristwa
Dzieri bezpie istwa cvfi ego Scenariusz dla edukatoréw prowadzacych zajecia . o
w szkotach podstawowych ( klasy 1-3) Scenariusz dla edukatoréw prowadzacych zajecia
Scenariusz dla edukatoréw prowadzacych zajecia w szkotachponadgimnazjalnych.

w szkotach gimnazjalmych.

PDF (3 MB)

PDF (1 MB)

Materiaty na SDBC
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Publikacje
zwarte,
ktore

warto
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Manfred Spitzer

Cyberchoroby.
Jak cyfrowe zycie rujnuje
nasze zdrowie

Wydawnictwo
Dobra Literatura
2016
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Manfred Spitzer

Cyfrowa demencja
W jaki sposob
pozbawiamy rozumu
siebie 1 swoje dzieci

Wydawnictwo
Dobra Literatura 2020
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Manfred Spitzer

Epidemia smartfonow
Czy jest zagrozeniem dla zdrowia,
edukacji i spoleczenstwa?

Wydawnictwo
Dobra Literatura 2021
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MALGORZATA MAJEWSKA

. DZIECKO
Majewska Malgorzata NA CYFR OWYM
Dziecko na cyfrowym odwyku ODWYKU

Wydawnictwo . O~
Dragon 2022 T ‘J
2 ) ‘:\ ‘

JAK BEZ KRZYKU ODERWAC DZIECKO
OD KOMPUTERA | SMARTFONA

A* Dragon
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https://www.literka.pl/produkt/wartosciowe-i-szkodliwe-tresci-w-grach-i-bajkach

Strona gtéwna > Wartoéciowe i szkodliwe tresci w grach i bajkach

BB Pobierz fragment

Wartosciowe i szkodliwe tresci w grach i
bajkach

Wartosciowe i szkodliwe Jak $wiadomie wspieraé dzieci w ich wyborze?
treéCi W grach ' bajkaCh Autor Anna Waleriannczyk
Jak swiadomie wspierac
e F : -
dzieci w ich wyborze~ Cena: 49,00 zt
Minibook Minibook w
49,00 zt abonamencie

Dodaj do koszyka

Bajki i gry kojarzg sie gtéwnie z nieszkodliwg dzieciecg zabawa. Ale czy tak jest
faktycznie? Niestety nie. Rozmaite, tatwo dostgpne i nie zawsze weryfikowane tresci,
mimo ze noszg miano ,dla dzieci”, nie beda sprzyjac ich rozwojowi. Wrecz przeciwnie,
moga prowadzi¢ do uzaleznienia sie od gier czy telewizji lub propagowacé niespoteczne i
brutalne wzorce zachowan. Jak tego unikngé?

Vnnianona inct hu neahu daracla nalnili Lantrala nraua antharsa matarialAue Adla Aziani ~


https://www.literka.pl/produkt/wartosciowe-i-szkodliwe-tresci-w-grach-i-bajkach
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https://www.literka.pl/produkt/psychoedukacja-asertywnosc-stres-
emocje-samoocena-komunikacja-interpersonalna

& 2 C O B https://www.literka.pl/produkt/psychoedukacja-asertywnosc-stres-emocje-samoocena-komunikacja-interpersonalna Elis® N =

~
Strona gtéwna > Psychoedukacja Asertywnos¢. Stres. Emocje. Samoocena. Komunikacja interpersonalna.

B8 Pobierz fragment

Psychoedukacja Asertywnos¢. Stres.
Emocje. Samoocena. Komunikacja
interpersonalna.

Autor Katarzyna Hipsz , Praca zbiorowa pod redakcjg Ireny Sosin

Cena: 49,90 zi
Ksigzka E-book E-book w
49,90 zt 34,90 zt abonamencie

B PSYCHOEDUKACJA
ASERTYWNOSC = STRES ® EMOCJE = SAMOOCENA

= KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

@ Publikacja po$wigcona jest zagadnieniom z zakresu psychoedukacji. Kazdy blok
tematyczny sktada sie z krétkiej czesdci teoretycznej, jak réwniez ¢wiczen i kart pracy do
wykorzystania w codziennej pracy z uczniami szkoty podstawowej, a takze szkét
ponadpodstawowych.




Zapobiegamy e-uzaleznieniom

- Rekormendowane programy profila) > -+

« > C

0 E] https://www.parpa.pl/index.php/profilaktyka-system-rekomendagji/rekomendowane-programy- profilaktyczne

W Struktura KCPU

B Akty prawne

B Szkody zdrowotne i uzaleZnienie

B Certyfikacja terapeutdw

B Lecznictwo odwykowe

B Placdwki lecznictwa

B Rodzina, dzieci

m Swietlice socjoterapeutyczne

B Przeciwdziatanie przemocy

B Profilaktyka/System Rekomendacii

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

Diagnoza

Rekomendowane programy
profilaktyczne

Kampanie Profilaktyczno-Edukacyjne
Propozycie drodowiskowych dziatan
profilaktycznych

Biblioteczka

“Poradnik dla Rodziciw”
Pomarariczowa Linia

Polska Deklaracja w Sprawie
Mtodziezy i Alkoholu

Deklaracja w Sprawie Modziezy i
Alkoholu

Europejska Deklaracja w Sprawie
Alkoholu

Placdwki lecznictwa dla mtodziezy

W ZagroZenia Zycia publicznego

B Partnerzy i zespoty ekspertdw

Rekomendowane programy profilaktyczne/System rekomendacji & Drukuj
Wstep +
System rekomendacji programow profilaktycznych i promocji zdrowia psychicznego +

Baza programéw rekomendowanych

Zmieniamy sposob informacji o programach — nie link do naszego dokumentu (te mozna usunac), ale linki do
strony kazdego z programdw na www.programyrekomendowane.pl Zmiana wynika z tego, Ze programy zgtaszaja
tam zmiany dotyczace ich opisdw i moga sie pojawiad rozbieznosci, ORE przyjeto ta sama metode. Uktad sie nie
Zmienia.

Poziom Il - Program modelowy

1. Fantastyczne Mozliwosci

Poziom |l - Dobra praktyka
2. Szkota dla Rodzicdw i Wychowawcdw
3. Archipelag Skarbdw

4. Program Wzmacniania Rodziny dla rodzicow | miodziezy w wieku 10-14 |at

antyspotecznych

6. Spdjrz inacze] - Szkolny program profilaktyki uniwersalnej, ukierunkowany na wczesne zapobieganie
zachowaniom ryzykownym oraz prZzeciwdziatanie nieprawidtowej adaptacji spoteczne] dzieci w  wieku
weczesnoszkolnym.

7. Trzy kota
8. Program Unplugged

9. TUTORING SZKOLNY - program pedagogiki dialogu

&l

| NARODOWY PROGRAM
ZDROWIA

W Projekty unijne

W Prace w Sejmie._.
B Informacije dla gmin
W Informacje prawne

B Badania i informacje
statystyczne

W Sprawozdania

B Wydawnictwa

B Wyhamuj w pore

m Ciaza bez alkoholu

m Alkohol w Europie

m Alkoholowe liczydetko
W Zasoby internetowe

B Wiadomosci ze Swiata
m Wspdlnota AA

B Kampanie

https://www.parpa.pl/index.php/profilaktyka-system-rekomendacji/rekomendowane-programy-profilaktyczne



https://www.parpa.pl/index.php/profilaktyka-system-rekomendacji/rekomendowane-programy-profilaktyczne
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Serdecznie zachecam nauczycieli wychowania
przedszkolnego do zaplanowania, realizacji

1 ewaluacji dzialan profilaktycznych majacych
na celu zapobieganie e-uzaleznieniom.

W dzialania profilaktyczne zawsze warto 1 nalezy
wlgczyc rodzicow przedszkolakow.

Nadmierne 1 niewlasciwe korzystanie z technologii
w destrukcyjny spos6b wplywa na caloSciowy
rozw0j dziecka, ktory to jest glownym celem
wychowania przedszkolnego.



